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Lampiran 13
Tabel 8 Target Trainning Zone
No Nama Usia Target
zona
training
(220-umur
60% -70%
MINGGU I
24,25,26 Oct
MINGGU II
31 Oct, 1,2 Nov
MINGGU III
7,8,9 Nov
I II III I II III I II III
1 Julian Prasetyo 20 120 – 140 132 128 132 128 132 128 132 128 128
2 Iqbal Fajar R 20 120 – 140 128 128 124 128 128 128 132 128 128
3 Indra Ramdani 23 118 – 138 124 124 128 128 128 128 128 128 124
4 Ismail Lazuardi 22 119 – 139 132 132 128 132 128 128 132 132 128
5 Juju Iskandar 52 101 – 118 112 112 116 116 116 116 116 112 112
6 Rohedi 46 104 – 122 120 116 112 112 116 116 112 116 116
7 Achmad Jubaidi 34 112 – 130 124 120 124 120 124 124 120 124 124
8 Rachmah Esti P 22 119 – 139 116 124 124 124 120 120 124 120 124
9 Siti Nurlaela (Ela) 31 113 – 132 112 120 116 116 116 116 120 116 116
10 Eti Suhaiti 49 103 – 120 116 116 112 112 116 116 112 124 112
11 Handayani 52   101 - 118 112 112 108 112 112 112 108 120 112
12 Nurlayla 27 116 - 135 120 120 124 124 120 124 120 116 124
13 Jamatun 51 101 - 118 108 108 124 108 108 108 112 116 112
14 Suryati 37 110 - 128 112 112 112 116 116 112 112 112 112
15 Suwarti 31 113 - 132 120 120 120 124 120 124 120 120 124
16 Rosidah 48 103 - 120 108 108 112 108 112 108 112 108 112
17 Sulastri 51 101 - 118 108 104 108 108 104 104 108 108 108
18 Ananta Adikuntara 33 112 - 131 116 116 116 120 116 120 116 120 120
19 Siti Nurlaela (Eel) 37 110 - 128 116 110 112 112 116 116 112 116 116
20 Sri Ngafiyah 37 110 - 128 116 116 116 120 116 120 116 120 116
21 Siti Romlah 43 106 - 124 108 108 108 108 112 108 112 112 108
22 Yuli Asti 47 104 - 121 108 112 112 112 112 108 108 112 112
23 Sutiyah 50 102 – 119 108 108 108 108 108 112 108 108 108
24 Eni 46 104 - 122 108 108 108 112 112 108 112 112 108
25 Siti Komariah 54 100 – 116 108 108 112 112 108 108 112 112 112
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Tabel 9 Lanjutan Target Trainning Zone
No Nama Usia Target
zona
training
(220-umur
60% -70%
MINGGU IV
14,15,16 Nov
MINGGU V
21,22,23 Nov
MINGGU VI
28,29,30 Nov
I II III I II III I II III
1 Julian Prasetyo 20 120 – 140 128 128 132 128 132 128 132 128 128
2 Iqbal Fajar R 20 120 – 140 128 128 124 128 128 128 132 128 128
3 Indra Ramdani 23 118 – 138 124 124 128 128 128 128 128 128 124
4 Ismail Lazuardi 22 119 – 139 132 132 128 132 128 128 132 132 128
5 Juju Iskandar 52 101 – 118 112 112 116 116 116 116 116 112 112
6 Rohedi 46 104 – 122 116 116 112 112 116 116 112 116 116
7 Achmad Jubaidi 34 112 – 130 120 120 124 120 124 124 120 124 124
8 Rachmah Esti P 22 119 – 139 124 124 124 124 120 120 124 120 124
9 Siti Nurlaela (Ela) 31 113 – 132 120 120 116 116 116 116 120 116 116
10 Eti Suhaiti 49 103 – 120 116 116 112 112 116 116 112 124 112
11 Handayani 52   101 - 118 112 112 108 112 112 112 108 120 112
12 Nurlayla 27 116 - 135 120 120 124 124 120 124 120 116 124
13 Jamatun 51 101 - 118 108 108 124 108 108 108 112 116 112
14 Suryati 37 110 - 128 112 112 112 116 116 112 112 112 112
15 Suwarti 31 113 - 132 120 120 120 124 120 124 120 120 124
16 Rosidah 48 103 - 120 108 108 112 108 112 108 112 108 112
17 Sulastri 51 101 - 118 104 104 108 108 104 104 108 108 108
18 Ananta Adikuntara 33 112 - 131 116 116 116 120 116 120 116 120 120
19 Siti Nurlaela (Eel) 37 110 - 128 110 110 112 112 116 116 112 116 116
20 Sri Ngafiyah 37 110 - 128 116 116 116 120 116 120 116 120 116
21 Siti Romlah 43 106 - 124 108 108 108 108 112 108 112 112 108
22 Yuli Asti 47 104 - 121 112 112 112 112 112 108 108 112 112
23 Sutiyah 50 102 – 119 108 108 108 108 108 112 108 108 108
24 Eni 46 104 - 122 108 108 108 112 112 108 112 112 108
25 Siti Komariah 54 100 – 116 108 108 112 112 108 108 112 112 112
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Tabel 10 Lanjutan Target Trainning Zone
No Nama Usia Target zona
training
(220-umur
60% -70%
MINGGU VII
5,6,7 Des
MINGGU VIIII
12,13,14 Des
MINGGU IX
19,20,21 Des
I II III I II III I II III
1 Julian Prasetyo 20 120 – 140 128 128 132 128 132 128 132 128 132
2 Iqbal Fajar R 20 120 – 140 128 128 124 128 128 128 132 128 132
3 Indra Ramdani 23 118 – 138 124 124 128 128 128 128 128 128 128
4 Ismail Lazuardi 22 119 – 139 132 132 128 132 128 128 132 132 132
5 Juju Iskandar 52 101 – 118 112 112 116 116 116 116 116 112 116
6 Rohedi 46 104 – 122 116 116 112 112 116 116 112 116 112
7 Achmad Jubaidi 34 112 – 130 120 120 124 120 124 124 120 124 120
8 Rachmah Esti P 22 119 – 139 124 124 124 124 120 120 124 120 124
9 Siti Nurlaela (Ela) 31 113 – 132 120 120 116 116 116 116 120 116 120
10 Eti Suhaiti 49 103 – 120 116 116 112 112 116 116 112 124 112
11 Handayani 52   101 - 118 112 112 108 112 112 112 108 120 108
12 Nurlayla 27 116 - 135 120 120 124 124 120 124 120 116 120
13 Jamatun 51 101 - 118 108 108 124 108 108 108 112 116 112
14 Suryati 37 110 - 128 112 112 112 116 116 112 112 112 112
15 Suwarti 31 113 - 132 120 120 120 124 120 124 120 120 120
16 Rosidah 48 103 - 120 108 108 112 108 112 108 112 108 112
17 Sulastri 51 101 - 118 104 104 108 108 104 104 108 108 108
18 Ananta Adikuntara 33 112 - 131 116 116 116 120 116 120 116 120 116
19 Siti Nurlaela (Eel) 37 110 - 128 110 110 112 112 116 116 112 116 112
20 Sri Ngafiyah 37 110 - 128 116 116 116 120 116 120 116 120 116
21 Siti Romlah 43 106 - 124 108 108 108 108 112 108 112 112 112
22 Yuli Asti 47 104 - 121 112 112 112 112 112 108 108 112 108
23 Sutiyah 50 102 – 119 108 108 108 108 108 112 108 108 108
24 Eni 46 104 - 122 108 108 108 112 112 108 112 112 112
25 Siti Komariah 54 100 – 116 108 108 112 112 108 108 112 112 112
